
Trang này được d� ịch bằng máy và chưa được bác sĩ kiểm tra. Bản tiếng Anh là bản chính thức.

Thực ph�ẩm t�ốt s�ẽ  kh�ng giúp v�ốt m�ẩ lành l�ạ i trong một đ�m, nhưng ăn u�ống đúng cách thực sự h�ẽ trợ cơ th�ẩ

b�ạ n thực hiện quá trình sử� chữ�, trong khi ăn u�ống kém có th�ẩ làm chậm quá trình này. S�u ph�ẽu thuật, cơ

th�ẩ b�ạ n đ�ng bận rộn: kh�u kín v�ốt thương, hình thành m� mới và sử� chữ� g�n hoặc xương. T�ốt c�ẩ  những

quá trình này đ�ều phuạ  thuộc vào ngu�ền thức ăn b�ạ n cung c�ốp. Tin t�ốt là b�ạ n kh�ng c�ền b�ốt kyề  thứ gì đặc biệt,

c�ều kyề  h�y đắt ti�ền. Một ch�ố độ ăn bình thường, c�n bằng, cùng với một chút chú ý đ�ốn một vài y�ốu t�ố, s�ẽ  đáp

ứng h�ều h�ốt moạ i nhu c�ều c�ền thi�ốt cho quá trình lành v�ốt thương cuẩ � b�ạ n.

Protein — kh�ối xây dựng chính

N�ốu b�ạ n chiẩ  nhớ được một đi�ều, hãy nhớ đi�ều này: protein là nguyên liệu thô mà cơ thêể b�ạ n sử duạ ng đêể

tự sử� chữ�. D� mới, g�n đ�ng lành, xương và các t�ố bào ch�ống nhi�ẽm trùng đ�ều được x�y dựng từ prot�in.

Trong những tu�ền s�u ph�ẽu thuật, nhu c�ều prot�in cuẩ � b�ạ n thực sự tăng lên, đúng vào lúc nhi�ều người ăn ít

hơn bình thường.

Hãy c�ố gắng b�o g�ềm một lo�ạ i thực ph�ẩm giàu prot�in trong m�ẽi bữ� ăn th�y vì chiẩ  dành t�ốt c�ẩ  cho bữ� t�ối:

thiạ t n�ạ c, gà, cá (cá hộp như cá ngừ hoặc cá h�ềi r�ốt tiện lợi)

trứng

sữ�, ph� m�i và sữ� chu�

đậu, đậu lăng và đậu gà

đậu phuạ , các lo�ạ i h�ạ t và bơ h�ạ t

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

Ăn u�ống lành m�ạ nh
đ�ể h�ỗ trợ quá trình
h�ồi phuạ c
Dinh dưỡng hàng ngày tốt — bao gồm protein, rau và trái cây — cung cấp cho cơ thể bạn
các nguyên liệu cần thiết để chữa lành.
Kieran Hirpara 4.0
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B�ạ n kh�ng c�ền ph�ẩ i c�n hoặc đ�ốm b�ốt cứ thứ gì. Một quy tắc đơn gi�ẩ n là m�ẽi bữ� chính n�n có một kh�ẩu

ph�ền thực ph�ẩm giàu prot�in bằng kích thước lòng bàn t�y, cộng với các bữ� ăn nh�ạ  giàu prot�in như một

hộp sữ� chu�, một nắm h�ạ t, ph� m�i và bánh quy, hoặc một ly sữ�.

T�ểng năng lượng đuể

Quá trình lành thương ti�u t�ốn năng lượng, do đó cơ th�ẩ b�ạ n c�ền đuể  nhiên liệu đ�ẩ thực hiện việc này. Đ�y 

không ph�ể i là thời điêểm đêể áp duạ ng chêế độ ăn kiêng khắc nghiệt hoặc côế gắng gi�ể m cân. Việc cắt gi�ẩ m

lượng thức ăn n�ạ p vào quá mức s�ẽ  khi�ốn cơ th�ẩ thi�ốu huạ t năng lượng c�ền thi�ốt đ�ẩ phuạ c h�ềi, và quá trình h�ềi

phuạ c có th�ẩ biạ  đình trệ.

Hãy hướng tới việc ăn các bữ� chính đ�ều đặn và c�n bằng như bình thường. N�ốu c�ẩ m giác thèm ăn cuẩ � b�ạ n

gi�ẩ m sút (đi�ều này thường gặp s�u ph�ẽu thuật, g�y m� hoặc khi đ�ng dùng thu�ốc gi�ẩ m đ�u m�ạ nh), việc ăn

lượng thức ăn nhoẩ  nhưng thường xuy�n thường hiệu qu�ẩ  hơn là đ�ối mặt với một điẽ � thức ăn lớn. Các món

ăn nh�ạ  b�ẩ dưỡng giữ� các bữ� chính và lự� choạ n những lo�ạ i thực ph�ẩm mà b�ạ n thực sự mu�ốn ăn đ�ều h�ẽ trợ

t�ốt trong khi c�ẩ m giác thèm ăn cuẩ � b�ạ n d�ền �ẩn điạ nh trở l�ạ i.

Các vit�min và khoáng châốt giúp b�ạ n h�ồi phuạ c

Một ch�ố độ ăn đ� d�ạ ng với nhi�ều trái c�y, r�u cuẩ  và nguẽ  c�ốc nguy�n h�ạ t cung c�ốp các vit�min và khoáng ch�ốt

mà quá trình sử� chữ� cuẩ � cơ th�ẩ b�ạ n dự� vào. Những ch�ốt qu�n troạ ng nh�ốt s�u ph�ẽu thuật là:

Vit�min C giúp x�y dựng coll�g�n, khung đỡ mà cơ th�ẩ b�ạ n sử duạ ng đ�ẩ đóng và làm m�ạ nh v�ốt thương. Nó

có trong trái c�y hoạ  c�m quýt, qu�ẩ  moạ ng, kiwi, cà chu�, ớt chu�ng và r�u lá x�nh.

Keẽ m h�ẽ trợ quá trình lành v�ốt thương và hệ mi�ẽn diạ ch cuẩ � b�ạ n. Các ngu�ền t�ốt b�o g�ềm thiạ t, h�ẩ i s�ẩ n, trứng,

sữ�, các lo�ạ i h�ạ t, h�ạ t gi�ống và nguẽ  c�ốc nguy�n h�ạ t.

Vit�min D và c�nxi đặc biệt qu�n troạ ng s�u khi gãy xương hoặc ph�ẽu thuật xương, vì chúng là nguy�n

liệu đ�ẩ tái t�ạ o xương. C�nxi có trong sữ�, các lo�ạ i sữ� thực vật b�ẩ sung, cá hộp có xương m�ềm và r�u lá

x�nh; vit�min D chuẩ  y�ốu có từ ánh nắng mặt trời, với lượng nhoẩ  hơn có trong cá béo và trứng. N�ốu b�ạ n đã

tr�ẩ i qu� ph�ẽu thuật xương, b�ạ n n�n x�m qu� tr�ng sức khoẩ � xương cuẩ � chúng t�i.

Sắt giúp vận chuy�ẩn oxy khắp cơ th�ẩ và tái t�ạ o máu, đi�ều này hữu ích n�ốu b�ạ n đã m�ốt máu trong quá trình

ph�ẽu thuật. Thiạ t đoẩ , trứng, đậu, đậu lăng và r�u x�nh đ�ều cung c�ốp sắt, và việc ăn kèm thực ph�ẩm chứ�

vit�min C s�ẽ  giúp b�ạ n h�ốp thuạ  sắt từ ngu�ền thực vật t�ốt hơn.

B�ạ n s�ẽ  nhận th�ốy rằng t�ốt c�ẩ  những ch�ốt này đ�ều có trong các lo�ạ i thực ph�ẩm th�ng thường, hàng ngày. Hãy

ăn một cách đ� d�ạ ng trong su�ốt c�ẩ  tu�ền và b�ạ n s�ẽ  đáp ứng đuẩ  các ch�ốt này mà kh�ng c�ền quá suy nghiẽ  v�ề từng

lo�ạ i ri�ng l�ẩ .
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Duy trì vận động — châốt xơ và châốt loể ng

Một ph�ền r�ốt ph�ẩ bi�ốn, r�ốt kh�ng mong mu�ốn trong quá trình h�ềi phuạ c là táo bón. Các lo�ạ i thu�ốc gi�ẩ m đ�u

m�ạ nh (đặc biệt là b�ốt kyề  lo�ạ i nào có chứ� cod�in� hoặc oxycodon�) làm chậm nhu động ruột đáng k�ẩ, và việc

ít vận động hơn bình thường khi�ốn tình tr�ạ ng này tr�ềm troạ ng hơn. Một chút l�n k�ố ho�ạ ch trước có th�ẩ ngăn

ngừ� tình tr�ạ ng này.

Uôếng nhiêều châết loể ng trong ngày: nước là lự� choạ n lý tưởng. Chiẩ  ri�ng việc này đã t�ạ o r� sự khác biệt rõ

rệt.

Ăn châết xơ: trái c�y, r�u cuẩ , bánh mì nguẽ  c�ốc nguy�n h�ạ t và nguẽ  c�ốc, y�ốn m�ạ ch, đậu và đậu lăng đ�ều giúp

duy trì nhu động ruột.

Duy trì vận động nheạ  nhàng trong giới h�ạ n mà chúng t�i đã hướng d�ẽn; ng�y c�ẩ  những cuộc đi bộ ngắn,

thường xuy�n cuẽ ng h�ẽ trợ nhu động ruột.

N�ốu b�ạ n bi�ốt rằng s�ẽ  dùng thu�ốc gi�ẩ m đ�u m�ạ nh trong hơn một hoặc h�i ngày, việc duy trì u�ống đuẩ  ch�ốt loẩ ng

và ăn ch�ốt xơ ng�y từ đ�ều là hợp lý, và n�n hoẩ i ý ki�ốn dược siẽ  v�ề việc sử duạ ng thu�ốc nhuận tràng nh�ạ  th�y vì

chờ đ�ốn khi c�ẩ m th�ốy khó chiạ u.

B�ạ n có câồn dùng thực phâểm b�ể sung kh�ng?

Đ�ối với h�ều h�ốt moạ i người, c�u tr�ẩ  lời là kh�ng. N�ốu b�ạ n ăn một ch�ố độ ăn c�n bằng hợp lý, b�ạ n s�ẽ  nhận được

những gì cơ th�ẩ c�ền từ thực ph�ẩm, và kh�ng có bằng chứng thuy�ốt phuạ c nào cho th�ốy việc u�ống th�m nhi�ều

vi�n vit�min giúp người khoẩ � m�ạ nh lành v�ốt thương nh�nh hơn.

Ngo�ạ i lệ hợp lý duy nh�ốt là khắc phuạ c tình tr�ạ ng thi�ốu huạ t đã bi�ốt. N�ốu xét nghiệm máu cho th�ốy b�ạ n biạ  thi�ốu

huạ t một ch�ốt nào đó (thường là vit�min D hoặc sắt), thì việc b�ẩ sung th�m thực sự có lợi. Đi�ều này khác với

việc u�ống một nắm thực ph�ẩm b�ẩ sung “phòng khi”. N�ốu b�ạ n đ�ng dùng thực ph�ẩm b�ẩ sung, hoặc đ�ng c�n

nhắc dùng một lo�ạ i cuạ  th�ẩ, b�ạ n n�n th�m kh�ẩ o ý ki�ốn nh�nh với chúng t�i hoặc bác siẽ  đ� kho� cuẩ � b�ạ n, vì một

s�ố lo�ạ i có th�ẩ tương tác với thu�ốc hoặc kh�ng n�n dùng trong thời gi�n qu�nh ph�ẽu thuật. (Tr�ng ri�ng cuẩ �

chúng t�i v�ề thực ph�ẩm b�ẩ sung dinh dưỡng cho sức khoẩ � cơ xương khớp đi vào chi ti�ốt hơn v�ề v�ốn đ�ề này.)

N�ốu b�ạ n mắc bệnh tiêểu đường, có một đi�ều c�ền đặc biệt chú ý: duy trì đường huy�ốt ở mức ki�ẩm soát t�ốt.

Đường huy�ốt c�o c�ẩ n trở quá trình lành v�ốt thương và làm tăng nguy cơ gặp v�ốn đ�ề ở v�ốt m�ẩ và nhi�ẽm trùng,

vì vậy những tu�ền qu�nh thời đi�ẩm ph�ẽu thuật là thời đi�ẩm t�ốt đ�ẩ ki�ẩm soát t�ốt chiẩ  s�ố đường huy�ốt và tu�n

thuẩ  chặt ch�ẽ  các hướng d�ẽn qu�ẩ n lý bệnh ti�ẩu đường th�ng thường cuẩ � b�ạ n.
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Ăn u�ống một t�y khi cánh t�y cuể � b�ạ n kh�ng th�ể ho�ạ t động

S�u ph�ẽu thuật chi tr�n, v�ốn đ�ề thực t�ố thường kh�ng ph�ẩ i là ăn gì mà là chu�ẩn b�ị  và ăn như thêế nào với một

cánh t�y đ�ng được đặt trong n�ạ ng. Một chút l�n k�ố ho�ạ ch trước có th�ẩ t�ạ o r� sự khác biệt lớn:

Dự trữ các lo�ạ i protein dêẽ dàng, không câều kyề : sữ� chu�, ph� m�i, cá hộp, trứng, sữ�, bơ h�ạ t, hummus,

đậu nướng, gà đã n�ốu chín sẵn.

Chuâển biạ  trước khi có thêể. N�ốu sẵn và đ�ng l�ạ nh các bữ� ăn trước khi ph�ẽu thuật, hoặc n�ốu th�m trong

những ngày s�u đó đ�ẩ có các ph�ền ăn sẵn sàng đ�ẩ h�m nóng bằng một t�y.

Mu� các s�ể n phâểm đã chêế biêến sẵn: r�u và trái c�y đã cắt sẵn, ph� m�i bào sẵn, g�ạ o n�ốu bằng lò vi sóng,

các bữ� ăn sẵn, và b�o bì d�ẽ mở.

Chuâển biạ  không gi�n ăn uôếng tho�ể i mái: một t�ốm th�ẩ m ch�ống trượt dưới điẽ � giúp ngăn điẽ � biạ  trượt, và

các duạ ng cuạ  đơn gi�ẩ n giúp ăn s�ndwich hoặc một món ăn n�ốu trong một n�ềi d�ẽ dàng hơn nhi�ều so với thứ
c�ền dùng c�ẩ  d�o và niẽ � cùng lúc.

Châếp nhận sự giúp đỡ. N�ốu gi� đình hoặc b�ạ n bè đ�ề nghiạ  ghé qu� m�ng bữ� ăn hoặc đi mu� sắm trong

một hoặc h�i tu�ền đ�ều, hãy đ�ềng ý; đó là một trong những cách d�ẽ nh�ốt đ�ẩ hoạ  giúp đỡ, và nó gi�ẩ m bớt áp

lực cho b�ạ n.

Tìm ki�ốm lời khuy�n n�ốu

H�ều h�ốt moạ i người đ�ều có th�ẩ ăn u�ống bình thường trong quá trình h�ềi phuạ c mà kh�ng gặp b�ốt kyề  v�ốn đ�ề nào.

Tuy nhi�n, hãy th�m kh�ẩ o ý ki�ốn bác siẽ , bác siẽ  đ� kho� hoặc chuy�n gi� dinh dưỡng n�ốu:

B�ạ n biạ  chán ăn d�i dẳng, hoặc gi�ẩ m c�n kh�ng chuẩ  đích

B�ạ n gặp khó khăn khi nu�ốt, hoặc thức ăn và đ�ề u�ống khi�ốn b�ạ n ho hoặc ngh�ạ n

B�ạ n biạ  tiêểu đường và lượng đường trong máu cuẩ � b�ạ n tăng c�o hoặc khó ki�ẩm soát

B�ạ n được th�ng báo rằng b�ạ n biạ  thi�ốu huạ t ch�ốt (ví duạ : thi�ốu sắt hoặc vit�min D) và kh�ng chắc chắn cách

khắc phuạ c

Ăn u�ống đ�ềy đuẩ  là một trong s�ố ít khí� c�ạ nh cuẩ � quá trình h�ềi phuạ c hoàn toàn nằm trong t�ềm ki�ẩm soát cuẩ �

b�ạ n. B�ạ n kh�ng c�ền ph�ẩ i hoàn h�ẩ o, chiẩ  c�ền hướng tới các bữ� ăn đ�ều đặn, c�n bằng, có prot�in trong m�ẽi bữ�,

u�ống đuẩ  nước và đ� d�ạ ng thực ph�ẩm đ�ẩ cung c�ốp đ�ềy đuẩ  vit�min và khoáng ch�ốt. Cơ th�ẩ b�ạ n s�ẽ  tự làm những

ph�ền còn l�ạ i.
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